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зичними вправами малої та середньої інтенсивності. 
Другий тип – донозологічний (УКРП>6,5) є більш не-
сприятливо стійким для занять, оскільки характери-
зується негативною динамікою УКРП протягом всього 
заняття.
3. Запровадження методики експрес-самооцін-
ки УКРП дозволяє своєчасно (на відміну від показника 
ЧСС) виявити студентів для яких фізичні навантажен-
ня на заняттях є, за рекомендаціями А. А. Василькова, 
небажаними, а стан функціональної підготовленості 
вимагає поглибленого медичного обстеження.
Перспективи подальших досліджень. Про-
ведене дослідження акцентує увагу лише на деяких 
аспектах функціональної підготовленості організму 
студентів 17–18 років до фізичних навантажень на 
етапі адаптації до навчального процесу. Подальшого 
дослідження вимагає вивчення динаміки стану адап-
таційного потенціалу в цілому, що зробить процес фі-
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Постановка проблемы. Исследования уровня 
физического развития, функционального состояния 
организма и физической подготовленности свиде-
тельствуют о «среднем» и «ниже среднего» уровне 
здоровья и физической подготовленности студенчес-
кой молодёжи [3–7; 13]. В решении этой проблемы 
систематические занятия оздоровительным бегом 
являются одним из лучших средств развития и под-
держания общей физической работоспособности и 
выносливости человека [1; 12].
Вопросы влияния бега умеренной интенсивности 
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шое количество исследований, подтверждающих по-
ложительный эффект от такой двигательной нагруз-
ки [1; 11; 12]. Имеются и противоположные мнения. 
Особенно это касается эффективности занятий бе-
гом с частотой два раза в неделю, то есть с той часто-
той, с которой проводятся учебные занятия по физи-
ческому воспитанию в вузах. Позиция Американского 
института спортивной медицины (American College of 
Sports Medicine), на наш взгляд, категорична: «…такие 
занятия неэффективны» [1]. Однако анализ научно-
методической литературы по этому вопросу показал, 
что это не совсем так, и эффект от такого рода тре-
нировок во многом зависит от исходного уровня под-
готовленности занимающихся [2]. Недооценка этого 
фактора приводит к неверной оценке эффективнос-
ти методик, которые применяются для развития вы-
носливости. Так, получив в среднем нулевой прирост 
показателя тренированности при использовании кон-
кретной методики тренировки с неоднородной груп-
пой, можно посчитать её неэффективной и сделать 
соответствующие организационные выводы. Однако 
если проанализировать данные внимательнее, мож-
но заметить, что для одних студентов она оказалась 
эффективной, для других нет, и средний результат 
вовсе не свидетельствует о её неэффективности для 
всех.
Регулярный индивидуальный контроль позволит 
своевременно управлять процессом развития двига-
тельных способностей и, используя специальные пе-
дагогические воздействия, достигать необходимого 
эффекта в решении задач физического воспитания 
студенческой молодёжи [10–12].
Возникает необходимость получения собствен-
ных данных об индивидуальных изменениях аэроб-
ных способностей организма студентов технического 
университета, которые занимаются оздоровитель-
ным бегом на учебных занятиях.
Анализ последних исследований и публика-
ций. Анализ научно-методической литературы по-
казал, что для студенческой молодёжи разработаны 
различные оздоровительные программы, в которых 
бег является основным средством развития выносли-
вости. Авторами разработаны специальные програм-
мы бега, рассчитаны параметры нагрузки [3–5; 8; 9].
Рассчитаны параметры интенсивности бего-
вой нагрузки для студентов на основании величины 
от МПК % (О. В. Дрозд, 1998). Разработана мето-
дика экспресс-контроля физической деятельности 
(С. А. Савчук, 1992). Для совершенствования физи-
ческого состояния студентов рассчитан коэффици-
ент физической нагрузки (Д. В. Бондарев, 2004). Раз-
работана теория «беговых» нагрузок, адаптированная 
для военнослужащих (А. Г. Поддубный, 2003).
Результаты исследований, приведенных выше, 
получены на разном контингенте, у лиц с разным 
уровнем физического состояния и подготовленнос-
ти. В связи с этим требует дополнительных исследо-
ваний характер изменений аэробных способностей 
организма студентов, занимающихся оздоровитель-
ным бегом на учебных занятиях.
Цель исследования:
1. Определить зависимость изменений пока-
зателя выносливости от исходного уровня подго-
товленности студентов, которые на учебных заня-
тиях в вузе выполняли 20-минутный бег умеренной 
интенсивности.
2. Рассчитать показатели математической мо-
дели этой зависимости и на её основе разработать 
систему прогноза величин прироста МПК, пригод-
ную для практического использования в учебном 
процессе.
Методы и организация исследования. В ис-
следовании участвовали студенты 1 курса СевНТУ: 
девушки (n=62) и юноши (n=181) основной группы, 
занимающиеся в группах учебно-спортивных специ-
ализаций: баскетбол, волейбол, настольный теннис. 
Длительность эксперимента – один учебный год (два 
учебных семестра). Участникам эксперимента два 
раза в неделю в подготовительной части занятия 
предлагалось выполнить программу беговой нагруз-
ки, рассчитанную на два учебных семестра. В пер-
вом семестре (15 недель) продолжительность бега 
пропорционально увеличивалась с 12 мин в начале 
семестра до 20 мин к концу семестра. Во втором се-
местре сохранялся такой же принцип прогрессивного 
увеличения продолжительности нагрузки. Интенсив-
ность бега обеспечивалась рекомендацией студен-
там не переходить с бега на ходьбу. Таким образом, 
обеспечивалась интенсивность нагрузки не ниже 
110–130 уд.·мин-1. Увеличение скорости бега не сти-
мулировалось, и у студентов не было мотивов для 
такого увеличения. Для снижения монотонности и по-
вышения уровня эмоционального состояния студен-
тов, при выполнении бега применялось музыкальное 
сопровождение.
Контроль уровня развития выносливости прово-
дился по результатам упражнения «Бег 1000 м» – де-
вушки, «Бег 2000 м» – юноши. По результатам кон-
трольного упражнения прогнозировалась величина 
МПК студентов [11; 12]. Обработка результатов пово-
дилась с использованием статистической програм-
мы StatSoft Statistic 6.0. Рассчитывались величины 
приростов МПК в каждой группе студентов с учётом 
уровня подготовленности, также рассчитывались 
уравнения регрессии зависимостей приростов МПК 
от исходных уровней. По результатам статистическо-
го анализа результатов были выделены зоны исход-
ных уровней МПК, при которых данный двигательный 
режим вызывает разные эффекты в организме сту-
дентов, такие как:
1. Отмечается прирост МПК.
2. Показатель МПК остаётся без достоверных 
изменений.
3. Фиксируется снижение МПК.
Также анализировались данные об изменениях 
МПК у небольшой группы студентов, плохо посещав-
ших занятия (менее 30 % учебных занятий).
Результаты исследования. Анализируя данные 
исходных значений МПК и величины приростов пока-
зателя, представленных в табл. 1, следует отметить 
отсутствие достоверных различий приростов МПК 
между данными юношей и девушек. Средние значе-
ния приростов МПК у студентов, хорошо посещавших 
занятия, составили от 1,1±0,6 % до 2,6±1,1 %.
В то же время у группы студентов, плохо посе-
щавших занятия, отмечено снижение показателя в 
среднем на 3,8±3,1 %. Можно было бы сделать вывод, 
что 20-минутные занятия бегом с частотой два раза в 
неделю практически не приводят к увеличению МПК и 
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Таблица 1
Изменения показателя МПК (мл·мин-1·кг-1) студентов, занимавшихся оздоровительным бегом 
20 мин на учебных занятиях в течение учебного года,X±m
Показатели
Учебная специализация
Баскетбол Волейбол Настольный теннис Посетившие менее 
30 % занятий
�ноши
n 61 58 62 12
МПК,
мл·мин-1·кг-1 51,4±2,7 50,6±1,8 49,1±2,1 47±3,2
∆МПК, % 1,1±0,6 1,8±0,9 2,6±1,1 –3,8±3,1
Девушки
n 25 – 37 –
МПК,
мл·мин-1·кг-1 42,2±2,7 – 42,4±3,1 –





Зависимость приростов МПК студентов, занимавшихся 20-минутным бегом, от исходного 
уровня,Х±m
Показатели
Исходный уровень МПК (мл·мин-1·кг-1) студентов
Низкий Ниже среднего Средний Выше среднего Высокий
�ноши
n 22 19 26 39 37 28
МПК,
мл·мин-1·кг-1 44,0–45,9 46,0–47,9 48,0–49,9 50,0–51,9 52,0–53,9 54,0–56,0
∆ МПК, % 7,6±3,1 4,8±2,6 2,5±3,4 0,4±2,9 0,1±3,3 –2,2±2,7
Девушки
n 12 12 4 7 13 18 8
МПК,
мл·мин-1·кг-1 38,0–38,9 39,0–39,9 40,0–40,9 41,0–41,9 42,0–42,9 43–43,9 44–45,0
∆ МПК, % 8,7±2,7 5,1±2,1 4,3±1,7 4,0±1,7 2,8±2,0 0,8±2,7 –3,8±1,8
Таблица 3 
Прогноз характера вероятных изменений аэробных способностей студентов при занятиях 
20-минутным бегом невысокой интенсивности в зависимости от исходного уровня МПК
Показатель Студенты МПК повысится МПК не изменится МПК снизится
Исходное значение 
МПК, мл·кг-1·мин-1
девушки <42,5 42,6–44,1 >44,1
юноши <50,1 50,1–54,6 >54,6
уровня. Однако если взглянуть на эти данные с точ-
ки зрения индивидуальных зависимостей приростов 
МПК от исходных уровней, то выявляется их обратная 
линейная зависимость друг от друга.
Так, у студентов с исходным уровнем МПК 44,0–
45,9 мл·мин-1·кг-1 отмечается существенный прирост 
МПК – 7,6±3,1 %. Тогда как у студентов с высокими 
значениями МПК (54,0–56,0 мл·мин-1·кг-1) фиксиру-
ется снижение МПК в среднем на 2,2±2,7 %. Такого 
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вушек. Так, в группе из 12 девушек, имевших до за-
нятий показатель МПК в пределах от 38 мл·мин- 1·кг- 1 
до 38,9 мл·мин-1·кг-1, зафиксирован прирост на 
8,7±2,7 %, тогда как в группе с исходной величиной 
МПК 44,0–45,0 мл·мин-1·кг-1 наблюдалось его сниже-
ние на 3,8±1,8 %. 
Эти зависимости носили линейный характер и 
имели следующий вид: 
∆МПК % (юноши)=40,65–0,77·МПК (1) 
∆МПК % (девушки)=69,49–1,60·МПК (2) 
Уравнения 1, 2 позволяют предсказать возмож-
ный индивидуальный прирост МПК занимающихся 
при использовании 20-минутного бега умеренной ин-
тенсивности в зависимости от их исходной подготов-
ленности (табл. 3).
Учёт стандартных ошибок прогноза данных урав-
нений позволил выделить три группы занимающихся: 
у кого можно ожидать прироста значений МПК, у кого 
эти значения вероятно практически не изменятся и у 
кого они снизятся.
Известно, что продолжительный систематичес-
кий бег является одним из лучших средств развития 
и поддержания общей физической работоспособнос-
ти и конкретно выносливости человека. Но споры об 
эффективности занятий с частотой 2 раза в неделю 
продолжаются. На наш взгляд, причина разногласий 
в том, что в основном исследовались влияния на-
грузок на группы разной подготовленности. Следует 
отметить, что приложимость результатов научных ис-
следований к практике относительна. Она приложима 
при планировании и проведении индивидуальных тре-
нировок. Особенно при обеспечении тренирующихся 
пульсометрами или задание дистанции и времени её 
преодоления. Однако в реальном учебном процессе 
в вузе первый вариант нереален, а второй пробле-
матичен. Особенно, когда развитие выносливости 
не является основной задачей занятия. Именно так 
обстояло дело в нашем эксперименте. В нашем вузе 
занятия включали в себя 20-минутный бег, 15 минут 
общеразвивающих упражнений в подготовительной 
части занятия и упражнения по спортивной специа-
лизации в основном направленные на совершенство-
вание технической подготовленности. Полученные 
данные не выявили значимых различий в приросте 
МПК у студентов различных специализаций. Поэто-
му можно предположить, что основная часть занятий 
практически не влияла на развитие выносливости, и 
её прирост определялся именно беговой нагрузкой в 
подготовительной части.
Полученные результаты показали, что аэробные 
способности организма студентов несколько улучши-
лись. Однако это увеличение не было достоверным и 
правильно сказать, что результаты (в среднем) оста-
лись на прежнем уровне. Возникает вопрос – стоит ли 
включать 20-минутный бег в учебные занятия. Вроде 
бы нет, но если учесть, что у студентов, посетивших 
менее 30 % занятий, показатель МПК достоверно 
снизился, то можно сказать – да.
Следует помнить, что у человека максимальные 
удельные величины МПК (мл·мин-1·кг-1) наблюдаются 
до 12 лет. После этого происходит их снижение, уско-
ряющееся с возрастом, особенно при малоподвиж-
ном образе жизни. И, на наш взгляд, целью занятий 
должно быть не столько стремление улучшить вынос-
ливость, сколько поддерживать её на приемлемом 
уровне. Наши данные показывают, что использование 
20-минутного бега умеренной интенсивности с час-
тотой 2 раза в неделю обеспечивает решение этой 
задачи.
В то же время исследование показало, что при 
неоднородности групп имеется достаточно студен-
тов, которые значимо увеличивают или снижают свою 
выносливость. Первые – это слабо подготовленные 
студенты. Им вполне достаточно такой нагрузки. Вто-
рая группа – это хорошо подготовленные студенты, 
которым такая нагрузка недостаточна, но которые 
могут добрать нагрузку факультативно.
Выводы:
1. Исследование показало, что двадцатими-
нутный бег, включающийся в подготовительную часть 
учебного занятия по физическому воспитанию, поз-
воляет, в среднем, поддержать уровень выносливос-
ти студентов. 
2. Выявлена линейная зависимость между ис-
ходным уровнем МПК студентов и их приростами в 
результате занятий 20-минутным бегом на учебных 
занятиях в течение года.
3.  Составлена таблица, позволяющая прогно-
зировать характер изменения выносливости студен-
тов (по показателю МПК) в зависимости от исходного 
уровня этого показателя.
Дальнейшие исследования предполагается 
провести в направлении изучения проблем совер-
шенствования аэробных способностей организма 
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Постановка проблеми. Аналіз останніх до-
сліджень і публікацій. Рівень сучасного спорту вису-
ває найвищі вимоги до особистості спортсмена, чим 
вищі спортивні досягнення (перемоги на чемпіонатах 
Європи, світу, олімпійських іграх, встановлення світо-
вих рекордів, і т. д.), тим менша кількість спортсменів 
здатна вийти на цей рівень. На основі аналізу структури 
рухових дій олімпійські види спорту поділяють на цик-
лічні, ациклічні та комбіновані. Окрім різної структури 
рухів циклічні та ациклічні види спорту відрізняються 
і за ступенем впливу фізичного навантаження на ор-
ганізм людини. Аналіз літературних даних вказує, що 
у спортсменів циклічних видів спорту постачання тка-
нин киснем та інтенсивність обмінних процесів (білків, 
жирів, вуглеводів, води і солей), життєва ємкість ле-
генів і легенева вентиляція, інтенсивність газообміну, 
загальні захисні сили організму, здатність підтриму-
вати високу фізичну працездатність суттєво більші, 
ніж у спортсменів ациклічних видів спорту [1; 6; 7; 9]. 
Натомість спортсмени ациклічних видів спорту пе-
реважають за швидкістю й варіативністю тактичного 
мислення, переключення і розподілу уваги, коорди-
нації і точності виконання рухів, здатністю проявляти 
свої максимальні можливості в найбільш короткий 
відрізок часу [2; 4]. З позицій теорії функціональних 
систем П. К. Анохіна аналіз експериментальних даних 
приводить до висновку, що такі відмінності лежать в 
основі пристосування організму до певних фізичних 
навантажень. Електроенцефалограма характеризує 
стан мозку, який склався в результаті усієї сукупності 
реакцій на численні та тривалі фізіологічні впливи на 
ЦНС [5; 8; 10; 11]. При цьому електрична активність 
кори головного мозку у спортсменів залишається 
мало вивченою. Дослідження електричної активності 
кори головного мозку юнаків, які до 14-річного віку 
почали займатися певним видом спорту, доповнить © Іванюк О. А., 2013
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